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２０２０年の祝日 

 味噌漬 きゅうり・だいこん・しょうが 

 

   自社製の、天然醸造味噌を使った味噌床に時間をかけて 

   漬け込みます。 

   素材のおいしさを味噌の旨味が引き立て、あとを引くおいしさ。 

   あまりしょっぱくなく、食べやすいと、人気です。 

   これから寒くなる季節、特にしょうがはオススメ。 

 

    きゅうり、だいこん、しょうが   各１２０ｇ入り 各３７８円 

  

とべや １２月のおすすめ    

２０２０年は、改元や東京オリンピックなどの影響で祝日がずいぶん変わります。 

 

「体育の日」の名称が２０２０年以降「スポーツの日」に改められます。 

「体育の日」は、もともと１９６４年の東京オリンピックの開会式が行われた１０月１０日

でしたが、「ハッピーマンデー制度」で、１０月第２月曜日に変更されていました。 

それが２０２０年に限り、オリンピック開会式が行われる７月２４日に移動します。 

併せて、「海の日」も一年限りで、７月２３日になります。 

 

この移動によって、２０２０年は、開会式前後の７月２３日(木)～２６日(日)が４連休になります。 

また、オリンピックの閉会式が行われる８月９日(日)に合わせて、８月１１日の「山の日」を８月１０日に移動させま

す。   そうすることで、８月８日(土)の休みと合わせて３連休になります。 

（ただし、その影響で「スポーツの日」が移動してしまう１０月は、来年に限り祝日がなくなります。） 

 

オリンピックの開会式や閉会式の前後は、海外からたくさんの要人が訪日・離日するので、休日にすることで通勤・

通学者を減らして、渋滞を緩和し、警備を円滑にしたいということのようです。 

 

また、「天皇誕生日」は２月２３日になります。今上天皇が即位されたのは５月１日。２０１９年の誕生日は過ぎてし

まっていたので、 ２０２０年に初めての「天皇誕生日」が訪れることになります。 

 

また、今年の暮れから新年は、通常なら１２月２９日～１月３日が休みのとこ

ろ、２９日が日曜日なので、前日２８日(土)から休みとなり、年始は、本来仕

事始めの１月４日が土曜日なので、５日(日)までの休みとなるところが多いよ

うです。そうなると、今年の年末年始は、多くの方が９連休となります。 

 

まとまった長い休み、海外など長期の旅行を計画する方も多いでしょうか？ 

家でゆっくりという方も、何か有意義に過ごせると良いですね。 



    

   おきむくれ  
 

「おきむくれ」は「起き抜け」寝床からおきだしたばかりのことです。 

 

   おきむくれに何騒いでんだ？ (＝起き抜けに何騒いでるの？) 

 

   おきむくれから元気がいいねー。 

           

舌下免疫療法 

 

今や国民病と言われる花粉症。多くの人は、症状を抑える薬を服用したり、マスクや 

メガネで防いだりして、なんとか時期をやり過ごしているというのが現状でしょう。 

 

症状を抑える薬を服用する以外に、「アレルゲン免疫療法」があります。これは原因と 

なる物質(アレルゲン)をごく少量体の中に投与し、時間をかけて体をアレルゲンに慣ら 

していくことで、アレルギー症状を和らげていくというものです。 

これまでは、「皮下免疫療法」という注射によるものでした。注射なので、痛みがともな 

いますし、頻繁に通院しなければなりませんでした。 

近年、口からアレルゲンを投与する「舌下免疫療法」が登場しました。こちらは自宅で服用できるので、通院の

回数が少なくて済み、治療を受けやすくなりました。 

 

原因となるアレルゲンを用いて行う治療法ですので、アレルゲンの特定をするために、血液検査や皮下テスト

を受ける必要があります。現在、舌下免疫療法が可能なのは、スギ花粉症とダニアレルギーだけですので、他

のアレルゲンによる花粉症の方などは残念ながら治療を受けることはできません。スギ・ダニが原因と特定され

た方が、治療が可能になります。 

 

スギ花粉症の舌下免疫療法は、一日一回、治療薬を舌の下に置き、決められた時間保持した後、飲み込みま

す。その後５分間はうがいや飲食を控えます。 

最初は少量の投与から始め、その後量を増やします。１日目は、医師の監督のもとに服用し、２日目からは、 

定期的に通院をしながら自宅で服用します。 

 

治療を受けるときには、以下のような心構えが必要です。 

・３～５年と長期間治療の必要がある 

・治療薬の服用を、花粉が飛ぶ時期も含めて毎日継続しなければならない 

・定期的に(１～２カ月に一度)受診する 

・すべての患者さんに効果があるわけではない 

・アナフィラキシーなどの副作用がおこる恐れがある 

・効果が出て終了した場合でも、効果が弱くなることもある 

 

舌下免疫療法は、花粉が飛んでいる時期には治療を開始することができませんので、開始できるのは、６月 

から１２月です。飲み薬を服用しても症状があまり軽くならない方や眠気がひどい方、普段の生活に支障が出

ている方などは、検討してみてはいかがでしょう。 

 



 

 野菜のはなし   柿 

 

 

柿は果物ですが、奈良時代から日本で栽培されていて、料理にも使われます。 

「ｋａｋｉ」としてアジアやヨーロッパでも名前が通用するほど人気があります。 

柿の渋みのもとはタンニンで、アルコールを分解する作用があります。利尿作用があるカリウムも豊富な

なので、二日酔いの朝には柿を食べると良いと言われています。 

 

他に、ビタミンＣ、カロテン、ミネラル、食物繊維が豊富なので、風邪や貧血予防、血圧降下が期待できま

す。特に、カロテンの一種、クリプトチサンチンとリコピンに抗がん作用があると言われています。ビタミンＣ

はミカンやイヨカンなどの柑橘類の約２倍も含まれています。 

 

選ぶときは、ヘタの形がきれいで、果実にはりついているものを選びましょう。果皮はツヤがあり、色が均

一で赤みががあり大きく重みのあるものが良いです。 

 

保存するときは、ポリ袋に入れて冷蔵庫の野菜室で保存しましょう。ぬらしたティッシュペーパーをヘタに

当てて下にしておくと、熟すのを遅らせることができます。 

 

  

 

■材料■ (２人分) 

かんたんレシピ  －味噌を使って－ 

肉団子の中華風おかずみそ汁 
 

■作り方■ 

               衣類スチーマー  
 衣類スチーマーは、衣類のシワを蒸気をあてて伸ばす機械です。 

アイロンよりも手軽にシワを伸ばすことができ、汗や飲食のにおいも脱臭すること

ができると人気です。 

 

衣類スチーマーは、小型で軽量なので、旅行や外出先にかさばらずに持っていくことができ

ます。また約３０秒と、短時間で立ち上がるので、忙しい朝などは、重宝します。 

ふんわりとしたお洒落着やフリルのついたもの、ニットやジャケット・コートなどのたたみ

ジワを伸ばすのに適していそうです。 

 

  ミニアイロンとしても使えるもの、コードレスのものなどもあり、水を入れるタンクの 

           容量で重さも変わってきます。ライフスタイルを考えて、 

                      自分に合ったものを選びましょう。 

豚ひき肉    １５０ｇ 

しょうが汁   小１/２ 

塩・コショウ  少々  

ネギみじん切り 大２ 

チンゲンサイ  １株 

もやし     ５０ｇ 

きくらげ    ２個 

だし汁     ２カップ 

味噌      大１ 

ラー油     適量  

[１] チンゲンサイは洗って４㎝長さに切る。 

   きくらげは戻して食べやすい大きさに切る。 

[２] ボウルにひき肉、しょうが汁、塩コショウ少々を入れて粘りが出 

   るまで混ぜ、さらにネギを加えてゴルフボール大に丸める。 

[３] 鍋にだし汁を煮立て、[２]を入れ、煮立ったら弱火にし５分ほど 

   煮る。チンゲンンサイ、もやし、きくらげを加えて５分ほど煮、 

   味噌を溶き入れてひと煮する。 

[４] 器に盛ってラー油をかける。 
 

   



／ 

発行人 
 

  漬物・佃煮・味噌・納豆 

                                            

       戸邊 郁恵 

     〒324-0058 

 

     ＵＲＬ   http://tobeya.co.jp/ 

     e-mail   shopmaster@tobeya.co.jp 

 

 
       

『にこにこにこにこにこにこにこにこ通信通信通信通信』は、いつも                   にご

来店・ご利用頂いているお客様、                    
の通信販売をご利用頂いているお得意様方に

お届けしています。 

 

お客様とのコミュニケーションを目的に、 

月１回を目標
- -

に発行しているものです。 

 

ご意見・感想などありましたら、何でも左記

ヘお寄せ下さい。お待ちしています。(^^） 

 

   

ひとりごと      

 

いつの間にか秋が深まり、朝晩は冷え込む日が増えてきました。 

夕食の献立が、つい鍋物になりがちです。 

主婦にとっては、準備にあまり手がかからず、お助けメニューです♪ 

我が家では、味噌をといて市販のキムチをいれたスープで食べるキムチ鍋がよく登場します。 

野菜・キノコ・魚介類・豚肉（肩ロース薄切りがおすすめ）・・・といろんなものを入れます。 

 

先日は、この秋から店舗で取り扱いを始めた、前田牧場さんの「那須鶏のサムゲタン風」を食べてみ

ました。冷凍なので朝から解凍して、ネギと水菜などの野菜と共に土鍋に入れて加熱。 

肉が、お箸でほろっと崩れるほどやわらか～く煮込まれていて、スープも絶品。家では出せない味

です！ご来店のお客様、機会がありましたらぜひお試しくださいね！ 

 

寒くなってきました。インフルエンザの流行のニュースも聞かれます。 

皆様、どうぞご自愛くださいませ。 

 2019．１１．２0 

    ７ ４  ３  

   ５ ３  ８  ６ 

   ８    ７  

 ２ １     ８ ５ 

 ９   ５ ６   ２ 

 ４ ６     ９ １ 

   ３    ５  

   ２ ８  ４  ７ 

    ４ ７  １  

解き方 

➊ 太枠で区切られた３×３の９マスに、１～９までの１桁の 

  数字がそれぞれ１つづつ入ります。 

  同じ数字が重複してはいけません 

➋ タテとヨコの９マスの列にも１～９までの１桁の数字が 

  それぞれ１つづつ入ります。 

  こちらも同じ数字が重複してはいけません。 

  すべてのマス目を埋めてください。 

 

答えは来月号で！ 
６ ９ ８ ３ ７ １ ５ ２ ４ 

３ ５ ４ ９ ６ ２ ８ １ ７ 

１ ７ ２ ８ ５ ４ ９ ６ ３ 

９ ８ ３ ６ １ ５ ７ ４ ２ 

４ ６ ７ ２ ９ ３ １ ８ ５ 

２ １ ５ ４ ８ ７ ３ ９ ６ 

８ ３ ９ ５ ４ ６ ２ ７ １ 

５ ４ １ ７ ２ ９ ６ ３ ８ 

７ ２ ６ １ ３ ８ ４ ５ ９ 

今号のナンプレパズル 

前回の答え 


